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Bénh loang xuang la mét can bénh vé xuong phat trién khi mat do khoadng trong xuong
va khoi lugng xuong gidm hoac khi chat lugng hodc cau tridc ctia xuong thay déi. Diéu nay
c6 thé dan dén gidm su chac khoe cla xuong va c6 thé lam tang nguy co gay xuong
(xuong bi gay). Xay dung xuong khdée manh trong thoi tho au théng qua dinh dudng va
théi quen sinh hoat lanh manh c6 thé gidp ngan nglra hodc lam cham bénh lodng xuong
va gady xuong vao thoi di€ém sau nay trong doi.

Tai sao phat trién xuong trong thai tho du lai déng vai tro quan

trong?

Xuong la m6 s6ng thay d6i khdng ngiing. Cac manh xuong cl lién tuc dugc loai bd va
thay thé bang xuong mai. Trong thoi tho du va nién thi€u, nhiéu xuong mdi dugc lang
dong hon la bi loai bd khi khung xuong phat trién va khi xuang tré nén dac hon.

O hau hét moi ngudi, lugng md xuong trong khung xuong (khéi lugng xuong) dat dinh &
giai doan gitra 20 va 30 tudi, khi xuong dat dén do chac va mat do toi da. Gia tri khoi
lugng xuong dat dinh ma moét nguoi dat dugc cé thé gilp xac dinh sic khde clia xuong
trong su6t quang doi con lai cda ho.

Nh{ng thuc pham con t6i an cé thé gilr cho xuong khdée manh
nhu thé nao?

Mot trong nhiing théi quen cham sdéc sic khde xuong sudt doi quan trong nhat can
khuyén khich hién tai la dinh dung phu hgp. An uéng dé xuang khée manh déng nghia
véi viéc cd mot ché dd an uéng can bang tét véi nhiéu thuc pham giau canxi va vitamin D
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Mot ché do an uéng can bang cling cé thé giup gilr cho can nang cda tré & pham vi khée
manh, diéu nay rat quan trong dé gilp xuong chac khée. Tré em thira can cé xu hudng cé
nguy co gay xuong cao hon nhirng tré khac vi ching it van dong hon va xuong chiu nhiéu
&p luc hon. Can nang qué nhd cling cé nguy co dnh hudng dén stic khde cla xuong. An
kiéng, nhin an hoac tap thé duc qua nhiéu trong thoi nién thi€u dé€ giam can cé thé dan
dén mat xuong.

Canxi

Canxi khong chi don thuan lam chac xuong. Canxi cling gilp co bap, tim va day than kinh
cla chung ta hoat ddng dung cach. Néu ching ta khong hap thu du canxi trong ché doé an
uodng, co thé cha chung ta sé lay lugng canxi ma chidng ta can tir xuong. Theo thaoi gian,
qua trinh nay lam suy yéu xuong va tang nguy co mac bénh lodng xuong. Khdéng an du
cac san pham tu stra hoac khong hap thu du canxi tir thuc phdm cé thé lam tang nguy co
gay xuong & tré.

Nguon thuc pham cung cap canxi tét nhat la sra va cac san pham ti stra khac, nhu phé
mai va sta chua. Uong mot ly sta 8 ounce cung cap 300 mg canxi, hoac khoang mot
phan ba lugng sita nap vao dugc khuyén nghi cho tré nhé va mét phan tu cho cac em
trong IGa tudi thi€u nién. Cac loai thuc pham khac cé canxi bao gém cé (chang han nhu
ca hoi va ca nglr), rau 14 xanh va thuc phdm lam ti hat ngll c6c (chang han nhu banh mi).

Mot s6 mon an nhe va cdc moén an chinh dé an cho tré em la nguén cung cép canxi tét
bao gom:

e Sandwich c& hoi lam tu ca héi cé xuong dong hop
Pizza bagel vGi phd mai mozzarella

Ph6 mai vudng va xién tao

Bo hanh nhan an kem Iat tdo

Sinh t6 chu6i va bo dau phdng

Khoai tay nghién véi sita khong duong

Vitamin D
Vitamin D thic day stic khoe clia xuong & tré em va ngudi truéng thanh vi chat nay:

e Gilp hap thu canxi ma ching ta c6 dugc tir thuc pham.
e Duy tri lugng canxi chiing ta can dé gilr cho xuong khoe manh.
e Thic dady hoat déng lanh manh cla co bap va hé théng mién dich cla ching ta.



Hau hét vitamin D ma nguoi My hap thu dugc tir thuc pham déu dén tir cac loai thuc
pham tang cuong. Vi du bao gom:

e Sta (nhung cac san pham tlr sra khac thuong khéng dugc tang cudng vitamin D).
e Ngli coc an sang dugc ché bién san.

e Nudc cam.

e Bo thuc vat.

M6t s6 cach thu vi dé tang vitamin D trong ché do an cda con quy vi bao gom:

e Lam sinh té dua hau va dau tay véi sita chua.

e K&t hop céc I16p gbm sira chua, cac loai hat, ngli c6c va quad mong dé tao thanh mén
parfait sra chua.

e D6i véi nhitng tré khong an dugc cac sdn pham tir sira, hdy tron dau phu mém vaéi qua
mong, mat ong va vé cam hodc chanh dé tao thanh mét mén trdng miéng ngon miéng.

e S dung rau cu xat nhé va thai 1at véi triing ludc chin dé tao thanh nhiing con vat ngd
nghinh bang tring.

e K&t hop banh mi nudng ki€u Phap véi pho mai.

Nhiéu tré trong Ira tuGi thi€u nién khéng hap thu du vitamin D, c6 thé la do cadc em khong
an va u6ng nhiéu san pham ti sita nhu tré nhd. Tré béo phi cling c6 mat dé khoang trong
xuong thap hon va c6 nguy co thiéu hut vitamin D cao hon. Chat b6 sung vitamin D cé
thé gilp tré béo phi cai thién sic khde clia xuong. Néu quy vi dang nghi dén viéc cho con
dung chéat bd sung, hay trao déi véi nha cung cap dich vu cham séc siic khoe clia con quy
vi do tré dang trong I&a tudi thi€u nién.

Xem phan Canxi va Vitamin D: Quan Trong déi véi Stic Khde clia Xuong dé biét chi tiét vé
lugng canxi va vitamin D tré em can va vi du vé céac loai thuc pham la nguén cung cap tot
cac chat dinh dudng nay.

Hoat dong thé chat c6 thé gilup ich nhu thé nao cho xuong cla
con t6i?

Cad bap tré nén chac khoe han khi chiing ta st dung ching va diéu nay cling ddng vdi
xuong. Gen xac dinh thai diém khoi lugng xuong dat dinh. Nhung tap thé duc, dac biét la
truge khi tré dén tubi day thi, déng vai tro quan trong cho su phéat trién cla xuong khoe
manh. Tré em nang van dong thé chat tang khai lugng xuong nhiéu hon so véi tré em it
van déng va khoi lugng xuong cla nhiing tré nay thuong duy tri 8 mic cao khi truéng
thanh.
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Céc lua chon hoat déng thé chat tét nhat cho xuong cla tré em la cac bai tap chiu trong
lugng va rén luyén luc khang. Cac bai tap gilp xuong chac khde trong khi con quy vi vui
chai bao gom:

e Nhay |0 co, nhdy day va bat nhdy (bao gom nhay day).
e Judo.

e Chay nhanh hoac chay bo.

e Khiéu vi.

e Thé duc dung cu.

e C4c mon thé thao dong doi (nhu béng dé hoac béng rd).

Quy vi c6 thé gilp con minh tap thé duc bang cach lam guong. Vi du:

Cung con di dao hoac chay trong céng vién, hoac chai thé thao cing nhau.

Giao nhing viéc vat can van ddéng cho con quy vi, chang han nhu dat ché di dao hoac
cao |a.

Lap k& hoach cho mot vai ca tap thé duc ngan (10 hoac 15 phat) vao céc thoi diém
khac nhau trong ngay.

Danh ra khoéng gian trong trong phong cho hoat dong thé chat.

NOi dung nay dugc Vién Viém Khdp va Cac Bénh Co Xuong va Da Quoc Gia (NIAMS) tao ra
nhd su déng goép tu:

e Vién L&o Hba Quéc Gia (bang tiéng Anh)

e Vién Ti€u Puong va Céc Bénh vé Tiéu Hdéa va Than Quéc Gia (bang ti€ng Anh)

e Van Phong Nghién Cltu vé Strc Khée Phu Nt ctia NIH (bang tiéng Anh)
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